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1 火
玄米ごはん いり豆腐
さつまいもサラダ 味噌汁

ココアバンケーキ

不柿ユ属
"さ

π輛 煮十 し 涸穆 け

甘みそ 調製豆乳

陸 椰 サ フタ 71B車 楯 さつ ま い も

マヨネーズ ホットケーキミックスくるみ

にんじんたまねぎ乾しいたけこねぎ
きゆうり千しぶどうこまつな 492kcal

154g

2 水
玄米ごはん ツナじゃが煮
納豆和え 味噌汁

ごぼうおにぎリ
煮干し

陸稲 じやがいも嘔目瀧

廃きのリ キャベツ 根深ねぎ ごぼう 509kcal

169g

3 木

玄米ごはん
厚揚げの野菜あんかけ
海藻サラダ 味噌汁

大学芋風
マヨネーズ ごまさつまいも車糖

チンケンサイ ふなしめじ にんじん

赤とさか 青とさか カットわかめ キャベツ

きゆうり 大根 根深ねぎ

506kcal

183g

金
玄米ごはん さつま揚げ
大根ツナサラダ 味噌汁

きな粉トースト ナ缶 ,由 揚げ 甘みそ 煮干し

な粉

サラダ油 マヨネーズ 食バン えのきたけ たまねぎ 根深ねぎ 538kcal

188g

5 土

玄米ごはん
高野豆腐の含め煮
スパゲテイサラダ 味噌汁

梅おにぎり
甘みそ

陸稲 車糖 マカロニスハケッ
マヨネーズ ゅうリスイートコーン西洋かばちゃ

まねぎ 根深ねぎ 梅干し
553kcal

181g

フ 月
玄米ごはん さばの味噌煮
ひじきと大豆の炒り煮 味噌汁

セサミクッキー 由揚げ 甘みそ 煮干し 調製豆乳

陸村1車瀧 サラダ油 ネットケーキミックヌ

ごま ざやいんげん 西洋かばちゃ たまねぎ

長深ねぎ

527kcal

182g

8 火
玄米ごはん 八宝菜
オクラ納豆 味嗜汁 赤飯おにぎり

,揚け 糸づき納豆 油揚げ甘みそ
薫干しあずき かたくり粉

|よ くさい にんじん きくらげ たけのこ

さやえんどうオクラ 焼きのリカットわかめ

たまねぎ 根深ねぎ

559kcal

165g

9 水

梅しらすごはん ちゃんばん
小松菜の磯和え
バナナ

かばちゃ蒸しパン
周製豆乳

陸稲 ごま 干し中華めん

ホットケーキミックス にんじん きくらげ スイートコーン葉ねぎ
こまつな えのきたけ 焼きのリ バナナ

西洋かばちゃ

520kcal

174g

末

炊き込みご飯 煮じめ
マカロニサラダ
味噌汁

ぶどう寒天
lみそ

陸稲めし じやがいも 車標
マカロニスハケッティマヨネーズ 焼きら、 れんこん さやえんどうきゅうり

スイートコーン缶言吉カットわかめ たまねぎ
根深ねぎ 寒天 ぶどう飲料

530kcal

17フ g

金

玄米ごはん
鮭のレモン醤油焼き
バンブキンサラダ なめこ汁

さつま芋の甘煮

陸稲 マヨネース さつまいも 車瀧
なめこたまねぎカットわかめ根深ねぎ 500kcal

178g

土
玄米ごはん 五日豆
キヤベツのゴマナムル  味噌汁

つなおにぎり 甘みそ ツナ缶 みついし昆布 キヤベツ

プラックマッベもやしらヽなしめじたまねぎ

512kcal

193g

14 月
玄米ごはん さわらの紀州煮
春雨サラダ 味噌汁 りんごのコンポート 貨干し 494kcal

184g

火

玄米ごはん
ゴーヤチヤンプルー
きゅうりとわかめの酢の物
味噌汁

ツナサンド

稀ヽユ腐 かつお節 焼き竹輪
由揚げ 甘みそ 煮干し ツナ缶 うゃがしltu食 バン ゼヨネーズ

にか,り たまねき にんじん
ブラックマッベもやしきゅうリカットわかめ

根深ねぎ
538kcal

196g

水
玄米ごはん 野菜のかき揚げ
コールスローサラダ 味噌汁

おかかおにぎリ
'ヽ

つお節 しらす干し マヨネーズ にんじん スイートコーン缶詰 大根

カットわかめ 根深ねぎ

496kcal

184g

17 木

玄米ごはん
さばのカレー風味焼き
ツナポテトサラダ さつま汁

みたらし団子

卜●ほ ツア缶 涸揚け Irみ そ
薫干し ソフト豆腐

霊■首じやがいも マヨネース

トつまいも 自玉粉 車糖 かたくり粉 533kcal

173g

金
玄米ごはん 筑前煮
納豆和え 味噌汁

マカロニあべかわ 宙揚げ 甘みそ・煮干し きな粉

湮稲 じやがいも サラダ油 車糖

7カ ロニスハゲッティ車糖 さやえんどうきゅうリキャベツたまねぎ

根深ねぎ

565kcal

174g

土
玄米ごはん ツナビーンズ
大根のおかかサラダ 味噌汁 伎豆おにぎり 甘みそ 煮干し

E稲 じやがいも マヨネース

きゆうりぶなしめじ根深ねぎ・えたまめ
557kcal

174g

木
玄米御飯 きつねうどん
大豆の五日煮

豆おにぎり

油揚げ かつお節 だいず 厚揚げ

麦みそ

陸稲 干しうどん・車糖 カットわかめ 根深ねぎ にんじん 大根

みついし昆布 グリンピース
516kcal

154g

金

玄米ごはん
厚揚げのゴマみそ焼き
切干大根のおかかサラダ
味噌汁

チーズパン

厚腸げ 麦みそ ツナ缶 かつお節
油揚げ 甘みそ 煮千し

プロセスチーズ 調製豆乳

陸 lIB薄 刀 材 ハ ン粉 ,フタ洒 早 稲

ごまマヨネーズ ホットケーキミックス
刀十したいこん にんじん きゅうリ
コ洋かばちゃたまねぎ根深ねぎ

576kcal

168g

土
玄米ごはん 酢豚風
きやべつの胡麻和え 味嗜汁

芋おにぎリ

揚 げ・lB揚 げ 甘み そ 煮干 し

)まいも

たけのこ たまねぎ .に んじん 生しいたけ

青ピーマン キャベツ きゅうり

西洋かばちゃ 根深ねぎ

495kcal

197g

月
わかめごはん 鮭の塩焼き
根菜金平炒め 味噌汁 焼うどん サラダ油

リットわかめ 入根 こは,に んじん

しまねぎ 根深ね ぎ キャベツ こねぎ 531kcal

175g

火

玄米ごはん
がんもどきのおでん風煮
納豆和え 味噌汁

コーンおにぎり
由揚げ 甘みそ 煮干し 51lkcal

194g

水

テキンライス 魚のフライ
b｀ぼちゃの豆早Lスープ
フルーツ(なし)

ぜんざい

島むね あかうお 調製豆乳 あすき 稲 薄 力材 ′ヽン粉 サラタ油

ヨネーズ 車糖 さつまいも

にんじん たまねぎ スイートコーン

グリンピース 西洋かばちや パセリ
日本なし

573kcal

212g

☆ 今 月 の 平 均 給 与 栄 養 量 ☆
エネルギー 蛋 白 質 脂  肪 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンBl ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 塩  分

537 kcal 183g 117g 207 mg 29 mg 034 mg 012 mg 17 mg 54g 20g

※行事、または食材の調達の都合により献立変更させて頂く場合があります。


